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5.2 合理利用执行发球的 20 秒时限
网球规则中，分与分之间允许 20 秒时限，首先稳定自己的心
态，不要抢发，要调整情绪，观察对方，了解比赛状况，确定发球战
术，选择发球落点，主动进攻对方的薄弱环节，使发球按有利于我方
的节奏进行。保持沉着、冷静、从容、自信的良好心理状态。
5.3 排除发球前的各种干扰
在网球比赛中，由于战局的变化复杂，发球前会有一些不良的
客观因素影响，发球运动员的心理也会产生各种变化，心理状态调
整不好，将直接影响和干扰发球。如开局发球，比分接近时发球，比
分交替时发球，每局最后关键时刻的发球，运动员在其他技术上的
失误，教练员的指责，裁判员漏判、误判或偏袒对方，以及观众的有
倾向性的行为等来自各方面的干扰，都会不同程度地影响运动员发
球时的情绪。运动员在发球时可做积极地自我暗示，消除杂念，排
除各种干扰，达到最佳的竞技状态。
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